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pokazali, da ima večina študentov primerne prehranjevalne navade. Večina se jih 
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ki je pokazala, da študentje niso ogroženi za vnos le-tega. Naše ugotovitve so 
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in zelenjave in zaužijejo vsaj 5 obrokov dnevno. 169 (81 %) vprašanih študentov 
meni, da se bolj zdravo prehranjujejo doma. Zelo malo uživajo ocvrtih jedi, kar 
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1  UVOD 
Akrilamid (AA) je spojina, ki se v živilih običajno tvori pri toplotni obdelavi škrobnih 
živil, ki poteka pri visokih temperaturah in nizki vlažnosti, na primer med cvrtjem, 
pečenjem, praženjem in med industrijsko obdelavo pri temperaturah, ki so višje od 120 
°C. AA je produkt reakcije nekaterih aminokislin, na primer asparagina, in 
reducirajočega sladkorja (fruktoze, glukoze) (Mottram in sod., 2002; Stadler in sod., 
2002). Raziskave kažejo, da je AA verjetno rakotvoren za človeka, saj obstaja široka 
izpostavljenost AA s hrano (EFSA, 2015). Poznavanje virov AA v prehrani in 
pogostosti njihovega uživanja je zato ključno za spremljanje vnosa AA in s tem 
tveganja za zdravje prebivalcev ter oblikovanje prehranskih priporočil. 
Namen diplomskega dela je bilo raziskati navade prehranjevanja vzorca študentov in iz 
njih oceniti tveganje za vnos AA s prehrano. V delu smo uporabili različne metode. 
Deduktivno metodo smo uporabili v prvem delu diplomske naloge, saj smo v začetnih 
poglavjih preko raziskav različnih virov skušali opredeliti kaj je AA in raziskati 
možnosti, ter vzroke za njegov nastanek v živilih. S pomočjo analize sekundarnih pisnih 
virov smo analizirali knjižna gradiva, strokovne revije in članke z namenom vpogleda v 
različne raziskave na področju raziskovanja toksičnih vplivov AA na zdravje ljudi. Prav 
tako smo s to metodo poskušali raziskati kakšne prehranjevalne navade in potrebe imajo 
študentje. Z anketo smo pridobili podatke o pogostosti uživanja živil, v katerih se po 
oceni Evropske agencije za varnost hrane (EFSA) pri toplotni obdelavi tvori AA. Hkrati 
smo s pomočjo ankete preverjali tudi kakšne so prehranjevalne navade študentov. 
Pridobljene podatke smo uporabili za sestavo ocene tveganja za vnos AA pri študentih 
glede na njihove prehranjevalne navade.  
Cilj diplomskega dela je preveriti, če je vnos AA s hrano odvisen od prehranjevalnih 
navad študentov. V praksi smo preverili spoznanja o AA, ki smo jih pridobili tekom 
teoretičnega dela. Anketni vprašalnik smo razdelili med študente Univerze v Ljubljani, 
Univerze v Mariboru in Univerze na Primorskem. Med drugim smo jih spraševali o 
uživanju ocvrtih jedi, uživanju skupin živil, ki so poznane kot potencialno nevarne za 
tvorbo in vnos AA.  
Ob pričetku dela smo si postavili naslednjo hipotezo: 
- Količina vnosa AA je odvisna od prehranjevalnih navad študentov.  
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2  PREGLED OBJAV 
2.1 AKRILAMID IN HRANA  
2.1.1 Nastanek akrilamida v živilih 
Akrilamid (AA) je organska spojina, ki je dobro topna v vodi in ima nizko molekulsko 
maso, ter kemijsko formulo C3H5NO. Običajno se tvori pri toplotni obdelavi škrobnih 
živil, kar poteka pri visokih temperaturah in nizki vlažnosti. Med tako toplotno 
obdelavo prištevamo: cvrtje, pečenje, praženje in industrijsko obdelavo pri 
temperaturah, ki so višje od 120 °C. Glavni mehanizem nastanka AA v hrani je 
kemijska reakcija med prosto aminokislino asparagin in reducirajočim sladkorjem. To 
se zgodi med Maillardovo reakcijo, kar so strokovnjaki ugotovili kmalu po tem, ko so 
se pojavila prva poročila o vsebnosti AA v hrani (Mottram in sod., 2002; Stadler in sod., 
2002). Maillardova reakcija, poznana tudi kot ne – encimsko porjavenje, je glavni vzrok 
za porjavenje toplotno obdelanih živil. Prav tako pripomore k razvitju mnogih 
aromatičnih spojin, ki se tvorijo med toplotno obdelavo živil. Takšna živila so na primer 
kruh, meso, kava, oreščki. Poleg vseh značilnih in zaželenih arom in barve toplotno 
obdelanih živil, je Maillardova reakcija lahko kriva tudi za razvoj nezaželenih substanc 
v hrani. Takšna spojina je tudi AA. Temperatura pri kateri se tvori AA je odvisna od 
vlage v določenem živilu (EFSA, 2015).  
Kemijski mehanizem, ki opisuje nastanek AA, je nastanek Shiffove baze. Pri tem α–
amino skupina na prostem asparaginu reagira s karbonilnim koncem in nastane Shiffova 
baza, ki pri nizki temperaturi dekarboksilira. Dekarboksilirana Shiffova baza lahko v 
nadaljevanju hidrolizira. Tako nastane 3–aminopropionamid, ki pozneje razpade do AA. 
Lahko pa se dekarboksilirana Shiffova baza neposredno razgradi do AA preko izločanja 
amina (Zyzak in sod., 2003). 
Marsikatera živila na osnovi žit in krompirja (kot so: čips in ostali prigrizki iz 
krompirja, kroketi, kruh, torte, testo, krekerji, biskvit, hrustljavi kruhki, pomfrit in 
prepečenec) vsebujejo AA. Prisoten je tudi v praženi kavi in drugih kavnih 
nadomestkih. Zanimiv je tudi podatek, da se AA nahaja v cigaretnemu dimu (EFSA, 
2015).  
Adam in sod. (2010) so preučevali stabilnost AA in njegovo reaktivnost pri povišanih 
temperaturah. Raziskava je pokazala, da je AA dokaj stabilen v vodnih raztopinah in 
nekoliko manj stabilen v suhih reakcijskih pogojih. Na zmanjšanje prostega AA v 
mediju (hrani) je pomembno vplival pH. Prav tako so ugotovili, da je prisotnost 
aminokislin z nukleofilno stransko verigo zmanjšala prosti AA. Pri aminokislini cistein 
so zabeležili najvišjo reaktivnost, kar je privedlo do tvorbe cistein – S – β - 
propionamida. Manjšo reaktivnost so zabeležili pri aminokislinah, kot so arginin, lizin 
in serin. Kljub temu pa so bili njihovi izkoristki produktov kondenzacije primerljivi. 
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Becalski in sod. (2011) so v modelnem sistemu proizvedli precej velike količine AA 
pod določenimi pogoji, ki so podobni  sušenju sadja in pri temperaturah, ki so nižje od 
100 °C. Kot modelni sistem so uporabili suhe slive. Avtorji so zaključili, da AA v suhih 
slivah in slivovem soku najverjetneje nastane zaradi visoke vsebnosti sladkorjev in 
asparagina, ki je prisoten v velikih količinah v izhodiščnem materialu – slivi.  
Razmerje med fruktozo in glukozo vpliva tako na barvo kot tudi na vsebnost AA v 
ocvrtem krompirčku. Predvsem je pomembna relativna višja vsebnost fruktoze, zaradi 
katere je tvorba AA višja (EFSA, 2015).  
Raziskanih je bilo kar nekaj poti nastanka AA v različnih vrstah hrane. Vsi strokovnjaki 
so prišli do enakih zaključkov, in sicer: AA nastane predvsem kot produkt med prostim 
asparaginom in reducirajočim sladkorjem (EFSA, 2015). 
2.1.2 Druge poti nastanka akrilamida  
Pojav AA v hrani ni odvisen samo od vsebnosti asparagina v živilih. Raziskane so bile 
tudi druge poti nastanka AA, kjer asparagin ni bil prisoten. V teh primerih se je AA 
tvoril zaradi drugih spojin. Med drugim se je izkazalo, da se lahko AA tvori tudi iz 
akroleina, najenostavnejšega nenasičenega aldehida, in akrilne kisline, prop–2–enojske 
kisline. Ta način tvorbe AA se pojavlja predvsem v živilih bogatih z maščobami (EFSA  
2015). 
2.1.3 Vsebnosti akrilamida v posameznih skupinah živil  
Najpogosteje uporabljene analizne metode za določanje vsebnosti AA v hrani so: 
tekočinska kromatografija visoke ločljivosti (HPLC) ali plinska kromatografija (GC) z 
masno spektrofotometrijo (MS). Analiza poteka bodisi v izbranem nadzoru ionov 
(SIM), bodisi s tandemsko masno spektrofotometrijo (MS/MS) v več reakcijskih 
načinih (MRM).  Za določanje AA v živilskih izdelkih nekateri avtorji poročajo tudi o 
uporabi masne spektrofotometrije z visoko ločljivostjo (HRMS). Kot cenejša alternativa 
za določanje AA v različnih vzorcih hrane se uporablja metoda HPLC z detektorjem s 
serijo diod (HPLC/DAD) (EFSA, 2015).   
EFSA je za zadnjo raziskavo o vsebnosti AA v živilih oblikovala seznam živil, ki so 
bila spoznana kot potencialno nevarna za tvorbo AA in protokol vzorčenja vzorcev živil 
za analizo. Vzorce so pridobivali v supermarketih, manjših trgovinah, pekarnah in 
restavracijah, kjer je dobra sledljivost živil. Vzorce so zbirali tudi neposredno v 
proizvodnji (EFSA, 2015). V nadaljevanju so predstavljene povprečne vsebnosti AA v 
posameznih skupinah živil. 
Ocvrti krompirjevi izdelki (brez čipsa in drugih krompirjevih prigrizkov): Povprečna 
vrednost AA v ocvrtih krompirjevih izdelkih, z izjemo čipsa in ostalih krompirjevih 
prigrizkov, je 308 µg/kg. Najmanjše vrednosti so zabeležili v skupini 'Pomfrit in ocvrti 
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krompir, svež ali pred pripravljen, prodan kot svež ali pred pripravljen, pripravljen za 
uživanje'. Povprečna vrednost AA v tej skupini je 239 µg/kg. Najvišje vrednosti so 
določili v skupini 'Ostali krompirjevi izdelki', kamor sodijo krompirjeve palačinke in 
rösti. Ugotovili so tudi, da je bila vsebnost AA večja pri pomfritu in krompirjevih 
izdelkih, ki so bili pripravljeni iz svežega krompirja. Povprečna vsebnost v takih 
izdelkih je bila 275 µg/kg, medtem ko je bila ugotovljena povprečna vrednost vsebnosti 
AA pri pomfritu in krompirjevih izdelkih, narejenih iz krompirjevega testa, 197 µg/kg 
(EFSA, 2015). 
Krompirjev čips in ostali prigrizki: Povprečna vsebnost AA v teh izdelkih je 389 µg/kg. 
Krompirjev čips, ki je bil narejen iz svežega krompirja, je imel večjo vsebnost AA kot 
krompirjev čips, narejen iz krompirjevega testa (EFSA, 2015).  
Kruh: V kruhu (tako mehkem kot hrustljavem) so zabeležili povprečne vrednosti AA 
med 42 in 171 µg/kg.  Manjše vsebnosti AA so bile pri pšeničnih kruhih, višje pa pri 
rženih. Zaradi pomanjkljivih in nezadostnih podatkov je bilo nemogoče primerjati 
kruhe, narejene iz drugih vrst žit (na primer iz ječmena, koruze, ajde, ovsa,…) (EFSA, 
2015). 
Kosmiči za zajtrk: Pri kosmičih za zajtrk (brez kaš) so določili povprečne vrednosti AA 
161 µg/kg, medtem ko je bila povprečna vrednost AA pri kašah 29 µg/kg. Najvišje 
vrednosti AA so imeli otrobi in polnozrnati kosmiči za zajtrk, medtem ko so bile 
vrednosti pri pšeničnih, rženih, koruznih, ovsenih, pirinih, riževih in ječmenovih 
kosmičih za zajtrk nižje (EFSA, 2015).  
Piškoti, krekerji, vaflji in medenjaki: Najvišje povprečne vrednosti AA imajo medenjaki 
(407 µg/kg). Krekerji, piškoti in vaflji vsebujejo manj AA. Povprečna vsebnost AA v 
krekerjih je 231 µg/kg, v piškotih ter vafljih pa 201 µg/kg (EFSA, 2015).  
Kava: Povprečna vsebnost AA je 522 µg/kg. V primerjavi pražene kave z instant kavo, 
je vsebovala slednja tudi do trikrat več AA. Kljub majhnemu številu vzorcev so 
ugotovili, da se je največ AA tvorilo v svetlo praženih kavah, malo manj v srednje 
praženih kava in najmanj v temno praženih kavah (EFSA, 2015). Te ugotovitve se 
ujemajo z literaturo, v kateri je več raziskovalcev poročalo, da se vrednosti AA močno 
povišajo v prvih nekaj minutah praženja in se znižajo z daljšanjem praženja (Stadler in 
Scholz, 2004; Lantz in sod., 2006; Summa in sod., 2007; Alves in sod., 2010; 
Arvanitoyannis in Dionisopoulou, 2014). 
2.2 VPLIV AKRILAMIDA NA ZDRAVJE  
V uvodu je že omenjeno, da AA predstavlja tveganje za zdravje ljudi, predvsem zaradi 
svojih toksičnih učinkov, kamor prištevamo med drugim tudi: nevrotoksičnost in 
genotoksičnost. EFSA (2015) poroča, da je mednarodna agencija za raziskave raka 
(IARC) razvrstila AA v rakotvorno skupino 2A, kar pomeni da je verjetno rakotvoren 
za človeka, saj obstaja široka izpostavljenost ljudi AA. Prav tako poroča, da je leta 2011 
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Ameriški Nacionalni program za toksikologijo (NTP) določil, da je na podlagi vseh do 
tedaj pridobljenih podatkov povsem razumno pričakovati, da je AA rakotvoren za 
človeka. Kot rakotvorno spojino ga je prepoznala tudi EFSA (EFSA, 2015).   
Toksičnost 
Pri opravljanju raziskav o toksičnosti AA so na modelnih organizmih (podgane in miši) 
ugotavljali dva učinka toksičnosti, in sicer: akutno in kronično toksičnost. Pri akutni 
toksičnosti so pri podganah koncentracije znašale več kot 150 mg/kg telesna mase 
organizma. Za miši so bile te vrednosti nekoliko nižje, in sicer so znašale 107 mg/kg 
telesne mase. Pri zajcih in morskih prašičkih so bile vrednosti AA med 150 in 180 
mg/kg telesne mase (EFSA, 2015). Kronično toksičnost so ugotavljali na modelnih 
organizmih s ponavljajočimi odmerkih, različnimi načini doziranja in trajanjem 
odmerjanja. Strokovnjaki so poročali, da je pri vseh vrstah preiskovanih živali prišlo do 
izgube telesne mase. Koncentracije so se gibale med 0 – 3,0 mg/kg telesne mase. Prav 
tako so opisali nevrotoksične učinke AA (EFSA, 2015). 
Genotoksičnost  
Na tem področju so opravili obširne raziskave. Raziskave so potekale tako v in vitro kot 
tudi v in vivo pogojih. In vitro raziskave so pokazale, da je AA šibko mutagena snov v 
celicah sesalcev. In vivo raziskave so pokazale, da je AA genotoksična snov v 
somatskih in zarodnih celicah. Koncentracije AA, ki so povzročile genotoksične učinke, 
so se gibale med 25 in 75 mg/kg telesne mase, odvisno od organizma in organov, kjer 
so se izrazili genotoksični učinki (EFSA, 2015).  
Kancerogenost 
Tudi kancerogeni učinki AA so bili preučevani na modelnih organizmih. Pri teh 
raziskavah so uporabili podgane in miši. Strokovnjaki so prišli do ugotovitev, da je AA 
rakotvoren v številnih tkivih tako pri miših, kot pri podganah, ne glede na spol. 
Koncentracije AA so se razlikovale za različne vrste tumorjev in so se gibale med 0 – 
9,96 mg/kg telesne mase (EFSA, 2015). 
2.2.1 Raziskava: »Akrilamid – kaj se zgodi med prebavo.«  
Raziskava je pokazala, da se je med prebavo vsebnost topne frakcije AA močno 
povečala pri vseh vzorcih hrane, ki so jih testirali (pomfrit, piščančji medaljončki, ocvrti 
čebulni obročki, piškoti, krekerji, instant kava in kavni nadomestki), razen pri žitaricah 
za zajtrk. Maksimalno povečanje vsebnosti AA je bilo v krekerjih in piškotih. Temu so 
sledile panirana hrana in pomfrit. Kljub porastu AA po prebavi, je bila vsebnost 
biološko dostopnega AA (ocenjen na podlagi vsebnosti AA po prebavi) pri pomfritu 
podobna in pri krompirjevem čipsu manjša kot pred prebavo. Prav tako je raziskava 
pokazala, da sta blanširanje in cvrtje z vročim zrakom pripomogla k manjši vsebnosti 
AA tudi po prebavi glede na kontrolno skupino živil (Sansano in sod., 2017). 
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2.3 IZPOSTAVLJENOST AKRILAMIDU V HRANI  
AA je α, β–nenasičena spojina, zato lahko potečejo reakcije med njegovimi 
nukleofilnimi skupinami in biološkimi molekulami, kar lahko privede do nastanka 
toksičnih snovi. Mnoge evropske države in pristojni organi spremljajo prisotnost AA v 
hrani od leta 2002. Pri tem uporabljajo strategije za njegovo zmanjšanje, ki vključujejo 
agronomske posege (izbira surovin z manjšo vsebnostjo sladkorja in asparagina) in  
različne tehnološke strategije (kemijsko in biokemijsko pred obdelavo, kontrolo vlage, 
uravnavanje temperature) (EFSA, 2015). EFSA (2015) omenja raziskavo, ki jo je leta 
2007 opravila Evropska komisija (ES) in je pokazala, da se vsebnost AA v živilih giba 
od manj kot 30 do 4700 µg/kg, odvisno od vrste živila.  
2.3.1 Ocene vnosa akrilamida s hrano  
V luči različnih raziskav in študij, ki so pokazale visoko vsebnost AA, ki se tvori med 
cvrtjem ali peko v številnih živilih, je veliko mednarodnih organizacij in znanstvenih 
skupin sestavilo ocene tveganja, ki so bila povezana z prisotnostjo AA v hrani. V 
nadaljevanju so predstavljene le najpomembnejše.  
Ocena tveganja FAO/WHO iz leta 2002  
Organizacija Združenih narodov za prehrano in kmetijstvo (FAO) in Svetovna 
zdravstvena organizacija (WHO) sta leta 2002 sestavili mednarodno ekipo 
strokovnjakov za oceno zdravstvenih posledic, ki jih povzroči AA v hrani. Cilj ekipe je 
bil pregledati in ovrednotiti nove in že obstoječe podatke in raziskave o AA, ki bi 
pomagali pri nadaljnjih raziskavah. Na podlagi podatkov, ki so bili takrat na voljo, so 
ocenili da hrana močno prispeva k večji izpostavljenosti ljudi. Ocenili so, da povprečen 
vnos za celotno prebivalstvo znaša med 0,3 in 0,8 µg/kg telesne mase na dan. 
Pričakovali so, da bo dnevni vnos AA pri otrocih dva do trikrat višji, saj je dnevni vnos 
izražen na kg telesne mase (FAO/WHO, 2002). 
Ocena tveganja Affsa iz leta 2002 in 2005 
EFSA (2015) navaja, da je leta 2002 Francoska agencija za varno hrano (AFFSA, 
kasneje preimenovana v Francosko agencijo za hrano, zdravje in varnost na delovnem 
mestu, ANSES) izdala varnostne napotke za potrošnike glede prisotnosti AA v hrani. 
Objavljeno poročilo je vsebovalo do takrat poznane in razpoložljive podatke. Poročilo 
so leta 2005 nadgradili in je med drugim vsebovalo tudi izboljšano oceno 
izpostavljenosti različnih starostnih skupin francoskega prebivalstva  AA. Za odrasle 
(nad petnajstim letom starosti) so določili mejo izpostavljenosti med 0,5 in 0,98 µg/kg 
telesne mase na dan. Meje so bile določene za potrošnike, ki so uživali potencialno 
nevarna živila za vnos AA v mejah priporočil, in za potrošnike, ki so te meje presegli. V 
primerjavi z mejami določenimi za odrasle, so bile meje za otroke med tretjim in 
štirinajstim letom višje in so se gibale med 1,25 in 2,54 µg/kg telesne mase na dan 
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(EFSA, 2015). EFSA (2015) poudarja, da za razliko od poročila FAO/WHO, so 
strokovnjaki iz AFFSA, v času ko je bilo njihovo poročilo izdano, določili, da je 
nemogoče dati posebna priporočila in napotke glede priprave živil ali njihove uporabe.  
Ocena tveganja EFSA iz leta 2008  
EFSA je leta 2008 gostila znanstveni kolegij o rakotvornosti AA in o novih izsledkih 
študij v povezavi z izpostavljenostjo AA s prehrano (EFSA, 2015). Osrednja tema 
kolegija so bile bodoče raziskave in študije, ki bi raziskovale potencialno toksičnost in 
tveganja za nastanek raka v povezavi s prehransko izpostavljenostjo AA. Pri tem so 
upoštevali nove informacije in izsledke študij, ki so bile objavljene in na voljo od zadnje 
ocene tveganja, ki jo je izvedla JECFA (Skupni strokovni odbor FAO/WHO za aditive v 
živilih) leta 2005. Zaključek znanstvenega kolegija je bil, da je nemogoče izboljšati 
obstoječe ocene tveganja za vnos AA. Kljub temu so podatki, ki so jih pridobili tekom 
študij in raziskav v nadaljnjih letih, koristili pri oblikovanju novih ocen tveganj (EFSA, 
2011). 
2.3.2 Ocene vnosa akrilamida s hrano pri različnih skupinah ljudi 
V različnih državah beležijo različen dnevni vnos AA s hrano, v grobem pa bi 
potrošnike lahko razdelili v dve skupini glede na prehranjevalne navade in količino 
dnevno zaužitega AA. Potrošniki, ki se ravnajo po priporočilih za uživanje živil, ki 
predstavljajo večje tveganje za AA, v povprečju s hrano zaužijejo 0,3 – 2,0 µg/kg 
telesne mase AA na dan. Pri tistih, ki manj ugodnih živil zaužijejo več od 
priporočenega, se dnevne vrednosti AA gibljejo med 0,6 in 5,1 µg/kg telesne mase. 
(EFSA, 2015).   
EFSA je v zadnji oceni izpostavljenosti Evropejcev AA v hrani uporabila skupine živil 
za katere je predhodno sistematično pridobila analitske podatke o vsebnosti AA: ocvrti 
krompirjevi izdelki, krompirjev čips in prigrizki, kruh (mehak in hrustljav), žitarice za 
zajtrk, piškoti, krekerji in podobno, kava, kavni nadomestki, hrana za dojenčke (brez 
žitaric za zajtrk), procesirana hrana za dojenčke, ki je bazirala na žitaricah, izdelki iz 
kakava, drugi izdelki iz žitaric in slani prigrizki (z izjemo krompirjevega čipsa), drugi 
izdelki iz krompirja, in drugi izdelki (na primer oreščki) (EFSA, 2015).  
2.3.2.1 Izpostavljenost glede na starostno skupino prebivalstva  
Raziskava je pokazala, da so bili dojenčki, malčki in otroci najbolj izpostavljena 
skupina. Raven izpostavljenosti AA v hrani je bila od 0,5 do 1,9 µg/kg telesne mase na 
dan. Za mladostnike, odrasle in starejše ljudi je bila ugotovljena raven izpostavljenosti 
AA med 0,4 in 0,9 µg/kg telesne mase na dan (EFSA, 2015).  
8 
Šepec N. Ocena vnosa akrilamida glede na prehranjevalne navade študentov. 
   Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2018 
 
 
2.3.2.2 Specifične skupine prebivalstva  
Izpostavljenost so ocenjevali tudi pri dveh specifičnih skupinah prebivalstva, in sicer: 
pri nosečnicah v Latviji in doječih materah v Grčiji. Povprečne ocene izpostavljenosti 
AA v hrani so bile med 0,4 in 0,6 µg/kg telesne mase na dan. Te vrednosti so bile zelo 
podobne vrednostim izpostavljenosti AA odraslega prebivalstva v Evropi (EFSA, 
2015).  
2.3.2.3 Raziskava: »Ocena vnosa akrilamida pri španskih dečkih v starosti med 11 in 14 
let, ki so uživali tradicionalno in uravnoteženo prehrano«  
Rezultati raziskave so pokazali, da je izpostavljenost AA variirala med obroki. Avtorji 
so to pripisali dejstvu, da niso vsi sodelujoči dečki v raziskavi pojedli celotnega obroka. 
Povprečen dnevni vnos AA je bil 29,83 µg/dan. Zajtrk, kosilo in večerja so bili obroki, 
ki so najbolj pripomogli k povečani izpostavljenosti AA, saj so imeli dečki pri teh 
obrokih večjo izbiro živil in so izbrali hrano po lastnem okusu. Vsebnosti AA v živilih 
so bile pri zajtrku med 0,35 in 26,86 µg/dan, vsebnosti pri popoldanski malici pa med 0 
in 17,60 µg/dan. Z raziskavo so tudi dokazali, da uživanje tradicionalne in uravnotežene 
prehrane, v kateri je manj prigrizkov in hitre hrane, močno zmanjša izpostavljenost AA 
s hrano. Glede na zdravstvena priporočila je tradicionalna prehrana ugodnejša, saj 
vsebuje manj AA. Raven zaužitega AA se zviša ob povečanem vnosu prigrizkov in hitre 
hrane (Delgado–Andrade in sod., 2011). 
2.4 PREHRANJEVALNE NAVADE  
Prehranjevalne navade lahko opredelimo kot: uživanje hrane sede, redna prehrana (3 
glavni obroki: zajtrk, kosilo, večerja in 1–3 malice), počasno uživanje hrane, dobro 
prežvečena hrana, raznovrstna in ne preobilna hrana. K dobrim prehranjevalnih 
navadam prištevamo tudi uživanje hrane v miru in sproščenem okolju, ter počivanje 
nekaj minut po obroku (Zupančič in Hoyer, 2006).   
Zdravo prehrano lahko opredelimo kot uravnoteženo, varno in varovalno hrano 
(Pokorn, 2005).  
Slabe prehranjevalne navade vsebujejo neredno prehrano (preskakovanje glavnih 
obrokov), uživanje hrane stoje, med vožnjo, hojo, v hrupnem prostoru. Prav tako k 
slabim prehranjevalnim navadam prištevamo hitro uživanje hrane in slabo prežvečene 
hrane. Velik vpliv ima tudi uživanje »junk food«, oziroma »prazne« hrane (Pokorn, 
1997). 
Pratt in Matthews (2004) izpostavljata enajst (med njimi tudi: veliki obroki hrane, 
premajhna poraba energije, nezdravo razmerje maščob v prehrani, vedno večje porabe 
predelanih žitnih zrn, vedno manj zaužitega sadja in zelenjave, ter pustega mesa in rib, 
idr.) slabih prehranjevalnih navad, za katere trdita da uničujejo naše zdravje. 
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Podatki raziskave »Cindi Health Monitor Survey« iz leta 2008 so pokazali, da so 
prehranjevalne navade velikega dela Slovencev slabe. To velja za vse starostne skupine. 
Le 23 % ljudi se v Sloveniji prehranjuje zdravo. Energijska vrednost obrokov je 
previsoka. Prav tako v povprečju zaužijemo preveč soli in preveč maščob, od teh največ 
nasičenih. Prav tako zaužijemo premalo sadja in zelenjave (Hlastan Ribič, 2010).  
2.5.2 Prehrana študentov  
Gabrijelčič Blenkuš in sod. (2009) so ugotovili, da so glede prehranjevalnih navad 
študentje in mladi odrasli ogrožena skupina, saj je njihov način prehranjevanja 
nepravilen  in nezdrav. Prav tako so prišli do zaključkov, da študentje pogosto izpuščajo 
obroke, predvsem zajtrk. Študentje uživajo kosilo (kot redni obrok) redkeje. Prav tako 
manj upoštevajo nasvete in smernice zdravega prehranjevanja. Večina študentov kosi 
zunaj, v obratih javne prehrane, saj le tako prihranijo na času. Glede na izbiro živil se 
študentje prehranjujejo pretežno nezdravo, poleg tega zaradi študijskih obveznosti in 
urnikov večina študentov zaužije le dva obroka ali manj na dan. Veliko preveč zaužijejo 
sladkorja, soli in maščob, ter premalo sadja in zelenjave. Tudi izbira živil pri študentih 
je neprimerna. V prehrani študentov prevladujejo žitni izdelki, škrobna živila, mesni 
izdelki, citrusi in banane, pijače z dodanim sladkorjem, sladki pekovski in slaščičarski 
izdelki ter mleko in sladki mlečni deserti.  
Gregorič (2015) ugotavlja, da so zdrave prehranjevalne navade osnovni pogoj od 
otroštva naprej za ohranjanje in izboljševanja zdravja. Pomembni varovalni dejavniki so 
dom, šola, idr., ki podpirajo mlade pri zdravi in ustrezni izbiri živil, ter redno uživanje 
obrokov. Prav tako je nujno, da uživajo zadostne količine sadja in zelenjave, ter 
polnozrnatih živil. Velik dejavnik tveganja predstavljajo živila, ki so procesirana, 
vsebujejo veliko maščob, sladkorja in soli, ter malo koristnih hranil.  
2.5.2.1 Energijske potrebe študentov  
Podatke o priporočljivem energijskemu vnosu navajamo v kilokalorijah (kcal) in 
megadžulih (MJ) (1 kcal = 4,184 kJ = 0,004184 MJ) (NIJZ, 2016). Pri telesni masi, ki je 
prevelika ali premajhna, je potrebno narediti ustrezne popravke s pomočjo referenčnih 
vrednosti za energijske potrebe, ki se nanašajo na kilogram telesne mase. Za moške, 
stare med 19 in 25 let, je tako priporočen dnevni vnos energije 3100 kcal/dan (12500 
kJ/dan). Za ženske, prav tako stare med 19 in 25 let, je priporočen dnevni vnos energije 
2500 kcal/dan (10000 kJ/dan) (Hlastan Ribič in sod., 2008). 
2.5.2.2 Priporočen dnevni vnos makrohranil in mikrohranil pri študentih  
Maščobe: 1 g maščob sproti 9 kcal (37 kJ) energije, kar pomeni da so maščobe 
energijsko bogato makrohranilo. Skupen vnos maščob pri študentih naj bi znašal 30 % 
dnevnega energijskega vnosa. Bolj kot količina zaužitih maščob, je pomembna vrsta 
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zaužitih maščob. Nasičene maščobe, ki jih najdemo predvsem pri živilih živalskega 
izvora, naj bi zavzemale manj kot 10 % dnevnega vnosa energije. Nenasičene maščobe 
bi morale predstavljati 20 % dnevnega energijskega vnosa (NIJZ, 2016).  
Beljakovine: Beljakovine so pomembne za razvoj, obnovo ter rast celic in tkiv. Nujno 
jih potrebujemo celo življenje, zato s prehrano v naše telo vnašamo esencialne 
aminokisline (Hlastan Ribič in sod., 2008). Priporočen dnevni vnos beljakovin za 
študente moškega spola je 57 g/dan, medtem ko je za študentke 48 g/dan (NIJZ, 2016).  
Ogljikovi hidrati: Oskrbujejo telo z energijo in so vključeni s svojimi sestavinami v naše 
telesne celice. Ogljikovi hidrati so glavni predstavniki živil rastlinskega izvora. 
Predstavljali naj bi več kot 50 % dnevnega energijskega vnosa. Enostavni sladkorji ne 
smejo presegati več kot 10 % energijskega vnosa, saj imajo visok glikemični indeks. 1 g 
ogljikovih hidratov sicer predstavlja 4 kcal (17 KJ) sproščene energije (Hlastan Ribič in 
sod., 2008).  
S primerno in uravnoteženo prehrano poskrbimo tudi za primeren vnos vitaminov in 
mineralov v naše telo. Človeški organizem namreč ni sposoben sam sintetizirati 
vitaminov, z izjemo vitamina D in K, ter biotina v manjših količinah. Minerali so 
rudninske snovi, prav tako esencialne, saj jih telo ne more proizvajati samo. Glede na 
potrebne količine za organizem jih delimo na makroelemente in mikroelemente ter 
elemente v sledovih. Pomemben del vsakodnevne prehrane je tudi sol, saj je v manjših 
količinah življenjsko pomembna. Priporočena količina dnevno zaužite soli je do 5 g. 
Nekateri vitamini in minerali so tudi pomembni antioksidanti. Imajo pomembno vlogo, 
saj upočasnijo procese oksidacije. Prav tako izboljšajo imunsko odpornost telesa, saj 
preprečujejo nastanek nekaterih kroničnih nenalezljivih bolezni. Največ antioksidantov 
najdemo v svežem sadju in zelenjavi (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2005).  
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3  MATERIAL IN METODE  
V raziskovalnem delu diplomske naloge smo se osredotočili na prehranjevalne navade 
študentov in kako te vplivajo na vnos AA.   
Informacije o prehranjevalnih navadah študentov smo pridobili s pomočjo spletnega 
vprašalnika. Sestavili smo ga tako, da smo lahko pridobili informacije o pogostosti 
uživanja živil, ki so poznana kot potencialni viri  AA. Hkrati smo pridobili tudi dober 
vpogled v prehranjevalne navade študentov. 
3.1  METODA RAZISKAVE  
Raziskava o prehranjevalnih navadah študentov in posledično vnosu AA je potekala v 
dveh delih. V prvem delu smo si pri poizvedovanju o prehranjevalnih navadah pomagali 
z vprašalnikom (priloga A), ki smo ga objavili na spletu (uporabili smo aplikacijo 1ka 
za spletno anketiranje). Tako je bilo zbiranje podatkov enostavneje. Anketo smo delili 
na družbenih omrežjih in s tem dobili velik vzorec anketirancev. Drugi del raziskave je 
zajemal obdelavo podatkov in njihovo interpretacijo, ter primerjavo z drugimi 
raziskavami, ki so bile opisane v literaturi. 
3.1.2 Raziskovalni vzorec in čas raziskave  
V raziskavi je skupno sodelovalo 209 študentov, od tega 164 študentk (76 %) in 45 
študentov (24 %). Največ jih je bilo starih med 20 in 22 let (67 %), sledila je starostna 
skupina med 22 in 24 let (27 %). 188 anketiranih študentov jih je obiskovalo Univerzo v 
Ljubljani (90 %), 15 anketiranih študentov Univerzo v Mariboru (7 %) in 6 študentov 
Univerzo na Primorskem (3 %). Povprečna višina študentov moškega spola je bila 
181,9 cm in povprečna telesna masa 78,6 kg. Povprečna višina anketiranih študentk je 
bila 168,0 cm, povprečna telesna masa pa 62,3 kg. Raziskava je potekala v juniju 2018. 
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4  REZULTATI Z RAZPRAVO  
4.1 REZULTATI ANKETE O PREHRANJEVALNIH NAVADAH 
S pomočjo statistične metode izračuna frekvenc sem analizirala pridobljene podatke. V 
tem poglavju so prikazani rezultati za posamezna vprašanja. Anketni vprašalnik se je 
začel z vprašanjem »Kako pogosto so na vašem jedilniku živila, ki so omenjena 
spodaj?«. Ponujeni odgovori so bili: večkrat na dan, enkrat na dan, večkrat na teden, 
enkrat na teden, večkrat na mesec, občasno in nikoli, v oklepaju je bila zapisana tudi 
količinska enota posameznega živila. V preglednici 1 so predstavljeni rezultati.  
Preglednica 1: Prikaz rezultatov o pogostosti uživanja posameznih skupin živil med študenti (n = 209) 
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Nekateri odgovori so bili zelo presenetljivi. Pričakovali smo bolj pogosto uživanje 
kruha in ocvrtih jedi, saj je to hrana, ki je študentom lahko dostopna (je poceni, hitra za 
pripravo in pri njej lahko uporabimo študentske bone). Prav tako smo pričakovali večje 
uživanje sladkarij (piškotov, vafljev) in pekovskih izdelkov, saj gre tudi pri teh dveh 
skupinah za lahko dostopna živila. 
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Drugo vprašanje se je glasilo »Ali se vam zdi, da so vaše porcije navedenih živil 
večje od priporočenih dnevnih vnosov?«  
119 (57 %) vseh anketiranih študentov je odgovorilo z ne, kar pomeni, da se jim ne zdi, 
da bi bile njihove porcije večje od priporočenih. 90 študentov je odgovorilo, da se jim 
njihove porcije zdijo večje (43 %).  
Pri vprašanju »Kakšen način prehranjevanja imate?« je 179 študentov (86 %) 
odgovorilo, da uživa mešano hrano (tudi meso). 13 anketiranih študentov (6 %) je bilo 
delnih vegetarijancev, kar pomeni, da so od mesa uživali samo ribe in/ali perutninarsko 
meso, mlečne izdelke in jajca. Kot vidimo na sliki 1, se je 9 (4 %) anketiranih študentov 
opredelilo kot vegetarijanci (različnih oblik), ki ne uživajo nobenega mesa, uživajo pa 
jajca in/ali mlečne izdelke. 8 (4%) študentov je odgovorilo, da so vegani, kar pomeni, 
da ne uživajo izdelkov živalskega izvora. Nihče izmed anketiranih študentov ni spadal v 
skupino frutarijancev (oblika veganstva s poudarkom na uživanju surovega sadja, 
nekaterih vrst zelenjave, semen, kalčkov in oreščkov).  
 
Slika 1: Opredelitev načina prehranjevanja pri študentih  
Pričakovali smo manjše število študentov, ki uživajo mešano hrano (tudi meso) in večje 
število študentov, ki ne uživajo mesa in/ali ostalih živalskih izdelkov, saj je v porastu 
vegetarijanski in veganski način prehranjevanja. Menimo, da ima večji vpliv cena, saj 
so takšni izdelki dražji in manj dostopni.  
Pri četrtem vprašanju »Koliko redkih obrokov imate?« je največ študentov (70,3 %) 
odgovorilo, da ima dnevno 3 obroke. 67, oziroma 32 % študentov uživa 4 obroke 
dnevno. Sledi 34 študentov (16 %), ki uživa 5 obrokov dnevno. 30 študentov (14 %) 
uživa 2 obroka dnevno, 5 študentov (2 %) 1 obrok dnevno in 3 študentje (1 %) uživajo 6 
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študentov zaužije manj od priporočenih 5 oziroma 6 obrokov dnevno (Gabrijelčič 
Blenkuš in sod., 2009). 
 
Slika 2: Število obrokov, ki jih dnevno zaužijejo študenti 
V podobni raziskavi med 81 študenti v študentskem domu Cesta v Mestni Log, v 
Ljubljani sta Zupančič in Hoyer (2006) ugotovili, da 54 % študentov dnevno zaužije 3 
obroke.  
Na vprašanje »Kako pogosto jeste v restavracijah/menzah?« je 83 anketiranih 
študentov (40 %) odgovorilo, da manj kot 1x na teden, kar lahko vidimo na sliki 3. 61 
študentov (29 %) uživa obroke v restavracijah/menzah 1–2x na teden. 3–4 x na teden 
uživa obroke v restavracijah/menzah 47 študentov (22 %). 12 študentov (6 %) je 
odgovorilo, da je zunaj 5–6x na teden in 6 študentov (3 %) je odgovorilo, da nikoli ne 
jedo restavracijah/menzah. 
Pričakovali smo, da bo prehranjevanje študentov bolj pogosto v restavracijah in 
menzah, saj imajo subvencionirano prehrano (študentski boni) in so večino dneva 
zdoma.  
 
Slika 3: Pogostost uživanja obrokov v restavracijah ali menzah pri študentih  
Šesto vprašanje v anketnem vprašalniku se je glasilo »Kje se po vašem mnenju bolj 
zdravo prehranjujete?« in 169 (81 %) študentov je odgovorilo, da doma, podobno (86 
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(12 %) študentov je odgovorilo, da se bolj zdravo prehranjujejo v študentskem domu ali 
najetem stanovanju in le 15 (7 %) študentov meni, da se bolj zdravo prehranjuje v 
restavracijah oziroma menzah. Zupančič in Hoyer (2006) poročata podobno, da 10 % 
študentov iz Ceste v Mestni log meni, da se bolj zdravo prehranjuje v študentskem 
domu, med tem ko so 4 % anketiranih menili, da se bolj zdravo prehranjujejo v 
restavracijah. 
Odgovori študentov niti niso presenetljivi saj je načeloma doma večja izbira živil in več 
časa za pripravo obroka. Če iz ostalih odgovorov v anketi privzamemo, da  študenti 
poznajo in vzdržujejo zdravo prehrano, je to v nasprotju z ugotovitvijo Delgado–
Andrade in sod. (2011), da je pri španskih dečkih povečan vnos AA zaradi večje izbire 
hrane v domačem okolju. 
Sledilo je vprašanje »Kako pogosto uživate ocvrte jedi, na primeri pomfrit, pohano 
meso, ocvrtki,…«. Na sliki 4 vidimo, da je 50 % (105) študentov odgovorilo, da manj 
kot 1x na teden. 70 (33 %) jih uživa takšne jedi 1–2x na teden, 13 (6 %) študentov uživa 
ocvrte jedi 3–4 x na teden. En študent uživa takšne jedi 5–6x na teden, 20 študentov (10 
%) pa nikoli ne poseže po teh jedeh. 
 
Slika 4: Pogostost uživanja ocvrtih jedi pri študentih 
Na osmo vprašanje »Kako pogosto jeste v restavracijah s hitro prehrano?« sta dve 
tretjini  anketiranih (137; 66 %) odgovorili, da obiskujejo takšne restavracije manj kot 
1x na teden. 45 študentov (22 %) nikoli ne je v restavracijah s hitro prehrano, 21 (10 %) 
anketiranih študentov obiskuje takšne restavracije 1–2x na teden, 6 študentov (3 %) pa 
3–4x na teden. Nihče od 209 anketiranih ne obiskuje tovrstnih restavracij 5–6x na teden. 
Podatek, da jih 65 % obiskuje restavracije s hitro prehrano manj kot 1x na teden, je 
skladen z ugotovitvijo, da polovica (50 %) anketiranih študentov uživa ocvrte jedi manj 
kot 1x na teden.  
Na vprašanje »Kako pogosto so na vašem jedilniku sadje in zelenjava?« je 107 (51 
%) študentov odgovorilo, da vsak dan. 39 študentov (19 %) uživa sadje in zelenjavo 5-
6x na teden, 41 (20 %) študentov pa 3–4x na teden. 1–2x tedensko uživa sadje in 
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Odgovori na vprašanje »Koliko porcij sadja in zelenjave pojeste na dan?« so 
pokazali, da 68 % študentov (143) uživa 2 porciji sadja in zelenjave. 48 študentov (23 
%) uživa 4 porcije sadja in zelenjave na dan, več porcij dnevno pa zanemarljivo malo 
študentov.  
Kljub temu, da 51 % študentov uživa sadje in zelenjavo vsak dan, so njihove porcije 
večinoma premajhne, saj večina anketiranih študentov (68 %) uživa le 2 porciji sadja in 
zelenjave. Priporočen dnevni vnos sadja in zelenjave je 450 do 650 g kar znaša 
približno 8–9 porcij sadja in zelenjave na dan (NIJZ, 2016). To priča tudi raziskava o 
prehranjevalnih navadah študentov, ki je pokazala, da študentje uživajo premalo sadja in 
zelenjave (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2009).  
Na vprašanje o razmerju med zaužitim sadjem in zelenjavo »Česa je po vašem mnenju 
več?«, je 92 študentov (44 %) odgovorilo, da uživa več sadja, preostalih 117 (56 %) pa 
več zelenjave.  
Pri naslednjem vprašanju »Ali se vam zdi, da se prehranjujete zdravo? (Vaši obroki 
so redni, pestri in raznoliki,…)« se je 125 anketiranih študentov (60 %) opredelilo, da 
se prehranjuje zdravo. 84 študentov (40 %) meni, da njihovo prehranjevanje ni zdravo.  
Pri vprašanju »Ali bi v svoji prehrani kaj spremenili?« je 75 študentov (36 %) 
odgovorilo, da bi radi zmanjšali vnos sladkorja. 51 študentov (24 %) bi v svoji prehrani 
radi zmanjšali vnos ogljikovih hidratov. 47 študentov (22 %) bi radi uživali več sadja in 
zelenjave. 29 (14 %) anketirancev je s svojo prehrano zadovoljnih, 7 (3 %) o tem nima 
mnenja.  
Podatek, da nekaj več kot pol študentov uživa več zelenjave kot sadja, je presenetljiv, 
saj smo pričakovali ravno obratno (saj je sadje bolj sladko). Dejstvo je, da se javno 
veliko govori o škodljivosti sladkorja za naše zdravje in telesno maso, zato menimo, da 
je trend izogibanja sladkorju tudi med študenti, med katerimi jih je dobra tretjina 
navedla, da bi zmanjšali vnos sladkorja v prehrani.  
Ugotovili smo še, da se 52 anketiranih študentov (25 %) giblje (da se zadihajo ali 
preznojijo) 1–2x na teden, 70 (33 %) 3–4 na teden. 5–6x na teden se jih giblje 31 (15 
%), vsak dan pa 52 (25 %) študentov. Nikoli se ne gibljejo 4 študentje (2 %).  
Pri vprašanju, koliko časa traja njihova aktivnost, so študentje odgovorili, da njihova 
telesna aktivnost traja večinoma 30 minut do 1 ure (124 študentov; 59 %). 55 študentov 
(26 %) se giblje 1 uro ali več. Preostali študenti so odgovorili, da ne vedo, koliko časa 
traja njihova telesna aktivnost. Naše ugotovitve se razlikujejo od ugotovitev  Gabrijelčič 
Blenkuš in sod. (2009). Raziskovalci (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2009) so ugotovili, 
da je bilo aktivnih približno tretjina anketirancev le enkrat tedensko ali manj, od tega jih 
10% običajno za to ni porabilo niti 30 minut.  
Na vprašanje »Ali kadite, oziroma ste kadili?« je 148 študentov (71 %) odgovorilo, da 
ne kadijo in nikoli niso, kar je zelo spodbudno. 16 (8 %) študentov je včasih kadilo, a 
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sedaj ne več. Redno kadi 19 študentov (9 %). 26, oziroma 12 % anketiranih študentov 
kadi občasno, kot lahko vidimo na sliki 7.  
 
Slika 5: Pogostost kajenja med študenti 
Odgovori na vprašanje »Kako pogosto se na vašem jedilniku pojavijo naslednja 
hranila?« so predstavljeni v preglednici 2.  
Preglednica 2: Pogostost uživanja hranil pri študentih 
Hranila Vsak dan 3-5x/teden 1-2x/teden Občasno Nikoli 
Ogljikovi hidrati (žita in 
žitni izdelki) 
138 (66 %) 43 (21 %) 14 (7 %) 12 (6 %) 2 (1 %) 
Beljakovine (meso, 
mleko, mlečni izdelki, 
jajca) 
148 (71 %) 46 (22 %) 3 (1 %) 6 (3 %) 6 (3 %) 
Maščobe (razna olja, 
maslo, margarina) 
92 (44 %) 63 (30 %) 32 (15 %) 22 (11 %) 0 (0 %) 
Vitamini in minerali 
(sadje in zelenjava) 
143 (68 %) 47 (22 %) 16 (8 %) 2 (1 %) 1 (0 %) 
Odgovori na vprašanje »Ali ste že slišali za spojino akrilamid?« so pokazali, da je 
zanj že slišalo 67 anketiranih študentov (32 %). Večina anketiranih študentov (125; 60 
%) za AA še ni slišala, 17 (8 %) študentov pa se ni opredelilo. Rezultat ni presenetljiv, 
saj gre za spojino, o kateri aktivnejše raziskave ponovno potekajo šele v zadnjih letih. 
Poleg tega niso bili vsi anketirani študentje iz naravoslovnih smeri (na primer: živilstvo 
in prehrana, kemija, kemijska tehnologija,…), kjer je morda več govora o AA v hrani in 
o njegovem vplivu na zdravje.  
Prehrana ima na splošno tudi psihološki pomen, kar pomeni, da mladi hrano povezujejo 
s svojo zunanjo podobo (Gregorič, 2015). Morda je tudi to eden izmed razlogov, da smo 
dobili takšne rezultate ankete. Vendar pa je potrebno opozoriti na to, da je sodelovalo 
več deklet kot fantov, ki so veliko bolj pozorna na zunanji izgled in postavo in so 
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4.1.1 Primerjava pridobljenih rezultatov z raziskavo »Akrilamid v hrani – 
prehranjevalne navade in potrošniška ozaveščenost med študenti medicine«  
Kowalska in sod. (2017) so raziskovali katerim živilom dajejo poljski dijaki in študentje 
medicinske fakultete prednost pri prehranjevanju. Na podlagi njihovih odgovorov so 
ugotovili, katero hrano najpogosteje uživajo in če je le–ta pomemben vir AA. 
Ugotavljali so tudi kako dobro mladi poznajo AA. V raziskavi, so se osredotočili le na 3 
živilske proizvode, ki so potencialno nevarna za tvorbo AA, in sicer: krompirjev čips, 
pomfrit in kavo. Sodelovalo je 227 anketirancev. V našo anketo smo vključili še ostala 
živila: kruh, žitarice za zajtrk, piškoti, krekerji in pekovski izdelki. Starostni razpon 
sodelujočih v poljski raziskavi je bil večji, od 16 do 35 let, kot v naši (od 20 do 28 let).  
Kowalska in sod. (2017) poročajo, da 28,2 % študentov spije skodelico kave vsak dan, v 
naši raziskavi je enako odgovorilo 31 % anketiranih študentov. 19,4 % poljskih 
študentov ne pije kave (Kowalska in sod., 2017), v našem primeru je bilo takih 25 %. 
Ugotovimo lahko, da je med študenti delež rednih pivcev kave in tistih, ki je ne pijejo, 
na Poljskem in pri nas podoben.   
Navade glede uživanja krompirjevega čipsa, kot vira AA v hrani, pa so med 
slovenskimi in poljskimi študenti različne. Med slednjimi jih 18,7 % uživa čips vsak 
dan (Kowalska in sod., 2017), v naši anketi pa takih študentov ni bilo; 4 % ga uživajo 
večkrat na teden. Čipsa nikoli ne uživa 17 % slovenskih študentov in zgolj 7,8 % 
poljskih (Kowalska in sod., 2017). Na podlagi obeh rezultatov vidimo, da slovenski 
študentje uživajo manj čipsa kot poljski študentje. Vzrok za to so lahko starostne razlike 
in dejstvo, da je v poljski raziskavi približno enako žensk kot moških, v naši anketi pa 
so študentke predstavljale 78 % sodelujočih.  
Slovenski študentje ne uživajo ocvrtega krompirčka vsak dan, 55 % slovenskih 
študentov ga uživa le občasno med tem ko ga 6,0 % poljskih študentov uživa vsak dan 
(Kowalska in sod., 2017). 51,2 % poljskih in 16 % slovenskih študentov nikoli ne uživa 
ocvrtega krompirčka.  
Če povzamemo rezultate obeh anket, lahko rečemo, da so prehranjevalne navade med 
poljskimi in slovenskimi študenti podobne. Obe skupini spijeta približno enako količino 
kave na dan, vendar poljski študentje zauživajo več čipsa zauživajo.   
4.3 OCENA VNOSA AA GLEDE NA PREHRANJEVALNE NAVADE 
ŠTUDENTOV  
Študentje, ki redno kadijo, redno obiskujejo restavracije s hitro prehrano, uživajo več 
ocvrtih jedi, uživajo večje količine živil od priporočenega in imajo v splošnem slabše 
prehranjevalne navade, so bolj ogroženi za povečan vnos AA (Kowalska in sod., 2017). 
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Zając in sod. (2013) menijo, da je s pravilno in uravnoteženo prehrano prekomeren vnos 
AA malo verjeten. V nadaljevanju se bomo posvetili oceni vnosa AA pri študentih 
glede na podatke, ki smo jih pridobili s pomočjo ankete.  
Možnost za večji vnos AA se poveča pri tistih študentih, ki pojedo 1 kos kruha večkrat 
na dan, kar pomeni, da pojedo več kosov (delež teh študentov je 15 %). Seveda je 
odvisno tudi od tega, za katero vrsto kruha gre. Kot navaja EFSA (EFSA, 2015), rženi 
kruh vsebuje več (57 µg/kg) AA kot pšenični kruh (39 µg/kg). Z enim kosom kruha, 60 
g, tako zaužijejo med 2,3 in 3,4 µg AA.   
Večina študentov (55 %) uživa pomfrit le občasno in njegov prispevek k vnosu AA s 
hrano ni velik. Povprečna vrednost AA v pomfritu je 239 µg/kg (EFSA, 2015), kar 
pomeni, da bi s srednje veliko porcijo (115 g) zaužili 27,5 µg AA. Glede na rezultate 
pogostosti uživanja pomfrita med študenti na Poljskem, so le-ti bolj izpostavljeni AA, 
saj zaužijejo več pomfrita (Kowalska in sod., 2017).  
Nekoliko večje tveganje za vnos AA je pri tistih študentih, ki uživajo čips enkrat ali 
večkrat na teden. V našem primeru so 4 % navedli, da uživajo čips večkrat na teden, 8 
% pa, da ga uživajo enkrat na teden. S porcijo čipsa (30 g) zaužijejo povprečno 11,7 µg 
AA. Študentje, ki jedo kosmiče za zajtrk večkrat na dan (1 %), so močno izpostavljeni 
vnosu AA. Tudi študentje, ki uživajo žita za zajtrk enkrat dnevno (19 %)  in večkrat na 
teden (33 %) imajo večje možnosti za vnos AA. Z eno porcijo (150 g) zaužijejo 
povprečno 24,2 µg AA. Ostali študentje, ki uživajo žita 1x na teden, večkrat na mesec, 
občasno ali nikoli, niso izpostavljeni AA iz te skupine živil v tako veliki meri. Povečan 
vnos AA je možen pri študentih, ki pojedo več medenjakov (imajo večjo povprečno 
vsebnost AA, 407 µg/kg) in pri študentih, ki bolj pogosto jedo razne piškote (EFSA, 
2015). Po naših podatkih največ študentov zauživa krekerje le občasno, kar pomeni da 
vnos AA pri njih ni povečan. Vnos AA je lahko znatno večji pri študentih, ki pojedo 2 
krekerja na dan (5 %), oziroma večkrat na teden.  
Največji delež anketirancev uživa kavo večkrat na dan, kar pomeni, da je njihov vnos 
AA lahko povečan, oziroma so bolj izpostavljeni AA. Pri študentih, ki kavo pijejo le 
občasno, oziroma je sploh ne, je vnos AA na račun kave minimalen. EFSA navaja 
(EFSA, 2015), da je v kavi espreso 50 µg/kg AA, kar pomeni, da s skodelico kave 
espreso zaužijemo približno 1,5 µg AA. Raziskava, v kateri so preverjali prehranjevalne 
navade poljskih študentov medicine navaja, da ljudje, ki pijejo kavo vsak dan, vnesejo v 
telo približno 3,1 µg AA. Ljudje, ki zaužijejo kavo le nekajkrat na teden, imajo dnevni 
vnos AA na račun kave okoli 1,4 µg (Kowalska in sod., 2017).  
Glede na rezultate, ki smo jih dobili preko anketnega vprašalnika, študentje niso 
izpostavljeni AA v preveliki meri, oziroma v meri, ki bi bila lahko za njih škodljiva, saj 
ključnih virov AA v prehrani ne uživajo prepogosto. Res da je anketo reševalo več 
deklet in da je to zelo vplivalo na rezultate, a vseeno menimo, da imajo slovenski 
študentje glede na svoje prehranjevalne navade, manj možnosti za povečan vnos AA kot 
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dojenčki, malčki, otroci in starostniki, ki veljajo za ogrožene skupine za povišan vnos 
AA (EFSA, 2015). Veliko bolj so bili izpostavljeni povečanemu vnosu AA španski 
dečki, saj pojedo več prigrizkov (Delgado–Andrade in sod., 2011). Možnosti za večji 
vnos se povečajo pri študentih, ki pojedo večje porcije od priporočenih. Možnost za 
povečan vnos AA se poveča tudi pri študentih, ki redno kadijo. Prav tako domače 
pripravljena hrana zmanjša vnos AA, medtem ko ga prehranjevanje v restavracijah, 
menzah in v restavracijah s hitro prehrano poveča (EFSA, 2015). Tudi uživanje ocvrtih 
jedi močno poveča tveganje za večji vnos AA, vendar glede na rezultate, večina 
študentov uživa takšne jedi manj kot enkrat na teden.  
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5  SKLEPI  
Sklepi diplomskega dela so: 
- Na osnovi pregledane literature in rezultatov, ki smo jih dobili z raziskavo, 
opravljeno v okviru diplomske naloge, potrjujemo hipotezo. Pri presoji, ali so 
študentje ogroženi z vnosom AA ali ne, smo si pomagali z naslednjimi kriteriji: 
pogostost in količina uživanja živil, ki potencialno lahko tvorijo AA, pogostost 
uživanja ocvrte hrane in pogostost uživanja obrokov v restavracijah s hitro 
prehrano. 
- Raziskava je pokazala, da so prehranjevalne navade slovenskih študentov boljše 
v primerjavi s podatki iz literature, saj zaužijejo manj prigrizkov (razni piškoti, 
vaflji, čips,…) in več sadja in zelenjave, čeprav so njihove porcije manjše od 
priporočenih dnevnih porcij. Prav tako se slovenski študentje izogibajo ocvrtim 
jedem in restavracij s hitro hrano. 
- Študentje, ki so sodelovali v raziskavi, zaužijejo premalo obrokov na dan.  
- Raziskava je pokazala, da anketirani študentje niso ogroženi za povečan vnos 
AA. Ugotovitev se sklada z literaturo, ki navaja, da so najbolj ogrožena skupina 
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6  POVZETEK  
AA je spojina, katere nastanek izvira iz Maillardove reakcije, oziroma neencimskega 
porjavenja. Je stranski produkt reakcije med reducirajočim sladkorjem (fruktoza, 
glukoza) in aminokislino (asparaginom). Najbolj ogrožena živila za nastanek AA so 
predvsem škrobna živila. Vsebujejo ga marsikatera živila na osnovi krompirja in žit (na 
primer: ocvrti krompir, čips in ostalih prigrizki iz krompirja, kruh, kroketi, torte, testo 
biskvit, krekerji, hrustljavi kruhki in prepečenec). Prisoten je tudi v praženi kavi in 
mnogih kavnih nadomestkih. AA se tvori pri toplotni obdelavi živil, kar poteka pri 
visokih temperaturah in nizki vlažnosti. Med takšne toplotne postopke prištevamo 
praženje, cvrtje in pečenje, ter industrijska predelava pri višjih temperaturah od 120 °C. 
Opravljene so bile številne raziskave s katerimi so dokazali, da daljša izpostavljenost 
AA povzroča raka pri živalih. Poznani so tudi številni toksični učinki AA v študijah na 
živalih. Mednje prištevamo tudi genotoksičnost (škodljiv vpliv na zasnovo telesnih in 
zarodnih celic, dedne poškodbe genov in kromosomov) in nevrotoksičnost (vpliv na 
živčni sistem organizma). Prav tako so bile opravljene raziskave, kjer so preiskovali 
vpliv prehranjevalnih navad na vnos AA v telo.  
Glede na to, da se AA tvori v hrani pod določenimi pogoji, imajo lahko prehranjevalne 
navade velik vpliv na vnos AA v telo. Rezultati ankete so pokazali, da pri večini 
anketiranih študentov ni tveganja za pretiran vnos AA, med tem ko so pri nekaterih 
možni viri večjega vnosa AA predvsem žita za zajtrk, pomfrit in kruh. V diplomski 
nalogi smo se osredotočili na prehranjevalne navade študentov, saj so mi najbližja 
generacijska skupina in smo najlažje pridobili podatke, ki smo jih potrebovali. Njihove 
prehranjevalne navade smo preverjali s spletnim vprašalnikom, pri katerem je 
sodelovalo 209 študentov, največ z Univerze v Ljubljani. Z anketo smo dobili vpogled v 
prehranjevalne navade študentov, saj nas je zanimalo, kakšne prehranjevalne navade 
imajo in ali le – te vplivajo na povečan vnos AA.  
Raziskava je pokazala, da imajo študentje dobre prehranjevalne navade, z nekaj 
pomanjkljivostmi. Uživajo premalo sadja in zelenjave, saj so njihove porcije manjše od 
priporočenih. Številni avtorji navajajo, da študentje zaradi kopice obveznosti nimajo 
dovolj časa za telesno aktivnost (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2009). Naša raziskava je 
pokazala ravno obratno, saj je večina študentov odgovorila, da so telesno aktivni vsaj 
1x/teden. Da imajo študentje dobre prehranjevalne navade botruje tudi dejstvo, da redko 
obiskujejo restavracije s hitro prehrano in prav tako redko uživajo ocvrte jedi.  
Glede na dobljene rezultate smo sestavili oceno vnosa AA, ki je pokazala, da slovenski 
študentje niso ogroženi za povečan vnos le – tega, saj živil, ki so potencialni viri AA ne 
uživajo prepogosto. Ponovno bi radi izpostavili, da je anketo rešilo občutno več deklet 
kot fantov, zato so bili tudi rezultati raziskave temu primerni. Vseeno menimo, da imajo 
slovenski študentje dobre prehranjevalne navade, z možnostjo nekaterih izboljšav.  
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Priloga A: Anketni vprašalnik o prehranjevalnih navadah študentov 
Anketni vprašalnik o prehranjevalnih navadah študentov 
Zdravo! 
Moje ime je Nika Šepec in obiskujem tretji letnik dodiplomskega študija Živilstvo in 
prehrana, na Biotehniški fakulteti v Ljubljani. V okviru diplomskega dela, ki nosi 
naslov »Ocena vnosa akrilamida glede na prehranjevalne navade študentov«, s 
pomočjo anketnega vprašalnika preverjam prehranjevalne navade med študenti. Anketni 
vprašalnik je kratek in popolnoma anonimen. 
______________________________________________________________________ 
a) DEL – OSNOVNI PODATKI 
Spol (obkrožite): M/Ž 
Starost v letih (obkrožite): 
a) 20 – 22         b) 22 – 24          c) 24 – 26     d) 26 – 28 
b) DEL – PREHRANJEVALNE NAVADE  
1). Kako pogosto so na vašem jedilniku živila, ki so omenjena spodaj? (S križcem 
označite tisto polje, ki najbolj ustreza vašemu jedilniku. V oklepaju so napisane tudi 
priporočene dnevne vrednosti uživanja posameznih živil) 








Kruh (pšenični beli kruh – 
1 kos) 
     
  
Ocvrti krompirček 
(pomfrit – srednje velika 
porcija v McDonald's - u) 
     
  
Krompirjev čips (30 g – 
približno 2 pesti) 
     
  
Žita za zajtrk (žitni izdelki, 
kosmiči, 150 g – približno 
4 – 5 pesti) 
     
  
Piškoti (masleni (albert 
keksi), čokoladni piškoti, 
linški piškoti, medenjaki – 
2 piškota) 
     
  
Vaflji (napolitanke, vaflji – 
2 kosa napolitanke) 
     
  
Pekovski izdelki (masleni 
rogljiček in z dodatki, 
žepki,… - 1 srednje velik 
rogljiček) 
     
  
Krekerji (npr. Tuc – 30 g – 
prib. 2 krekerja) 
     
  
Kava ( 1 skodelica)        
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2). Ali se vam zdi, da so vaše porcije navedenih živil večje od priporočenih dnevnih 
vnosov? (Obkrožite odgovor) 
a) Da  b) Ne 
3). Kakšen način prehranjevanja imate? (Obkrožite odgovor) 
a) Uživam mešano prehrano (tudi meso) 
b) Delno vegetarjanstvo (od mesa samo ribe in/ali perutninarsko meso, mlečne 
izdelke in jajca) 
c) Vegetarjanstvo (različne oblike: nobenega mesa, uživam pa jajca in/ali mlečne 
izdelke) 
d) Veganstvo (ne uživam izdelkov živalskega izvora) 
e) Frutarijanstvo (oblika veganstva s poudarkom na uživanju surovega sadja, 
nekaterih vrst zelenjave, semen, kalčkov in oreščkov) 
4).  Koliko rednih obrokov (zajtrk, kosilo, večerja in malice) na dan zaužijete? 
(Obkrožite odgovor) 
a) 1 obrok 
b) 2 obroka 
c) 3 obroke 
d) 4 obroke 
e) 5 obrokov 
f) 6 obrokov 
5). Kako pogosto jeste v restavracijah/menzah? (Obkrožite odgovor) 
a) Manj kot 1x na teden 
b) 1 – 2 x na teden 
c) 3 – 4 x na teden 
d) 5 – 6 x na teden  




6). Kje se po vašem mnenju bolj zdravo prehranjujete? (Obkrožite odgovor) 
a) Doma            b) V študentskem domu/najetem stanovanju         c) v 
restavraciji/menzi 
7). Kako pogosto uživate ocvrte jedi, na primer pomfrit, pohano meso, ocvrtki,… 
(Obkrožite odgovor) 
a) Manj kot 1x na teden 
b) 1 – 2 x na teden 
c) 3 – 4 x na teden 
d) 5 – 6 x na teden 
e) NikolI
 
8). Kako pogosto jeste v restavracijah s hitro prehrano? (hamburger, hot dog, 
burek,… na primer: McDonald's, Burger Kings,…) (Obkrožite odgovor) 
a) Manj kot 1 x na teden 
b) 1 – 2 x na teden 
c) 3 – 4 x na teden 
d) 5 – 6 x na teden 
e) Nikoli 
 
Šepec N. Ocena vnosa akrilamida glede na prehranjevalne navade študentov.  
   Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2018 
 
 
10). Kako pogosto sta na vašem jedilniku sadje in zelenjava (Obkrožite odgovor) 
a) Vsak dan 
b) 5 - 6 x na teden 
c) 3 – 4 x na teden 
d) 1 – 2 x na teden 
e) Manj kot 1 x na teden 
 
11). Koliko porcij sadja in zelenjave pojeste na dan: 1 porcija = pribl. 75 g (npr. 1 
skleda solate, 1 svež sadež – npr. srednje veliko jabolko) (Obkrožite odgovor) 
a) 2 porciji 
b) 4 porcije 
c) 6 porcije 
d) 8 porcij 
e) 9 porcij in več 
 
Česa je na vašem jedilniku več? (Obkrožite odgovor) 
a) Sadja  b) zelenjave 
 
12). Ali se vam, po vašem osebnem mnenju, zdi da se prehranjujete zdravo? (Vaši 
obroki so redni, pestri in raznoliki,…) Obkrožite pravilen odgovor. 
a) Da  b) Ne  
13). Ali bi v svoji prehrani kaj spremenili? (Obkrožite odgovor) 
a) Da, rad/a bi vnesel/a več sadja in zelenjave v svoj jedilnik. 
b) Da, rad/a bi zmanjša/la vnos ogljikovih hidratov (kruh, testenine, riž,…). 
c) Da, rad/a bi zmanjšal/a vnos sladkorja (v obliki slaščic, sladkanih in gaziranih 
pijačah,…) 
d) Ne, s svojo prehrano sem povsem zadovoljen/a, 
e) Ne vem.  
 
14). Kolikokrat se v prostem času gibljete tako, da se vsaj malo zadihate ali 
znojite? (Sem spadajo tako športna rekreacija kot vsakdanje aktivnosti kot so npr. hoja 
na faks, študentsko delo,…) (Obkrožite odgovor) 
a) 1 – 2 x na teden 
b) 3 – 4 x na teden 
c) 5 – 6 x na teden  
d) Vsak dan 
e) Nikoli
 
15). Koliko časa običajno traja vaša telesna aktivnost? (Obkrožite odgovor) 
a) 1 uro ali več 
b) 30 minut do 1 ure 
c) Manj kot 30 minut 
d) Nisem telesno aktiven/a 
e) Ne vem 
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16). Ali kadite, oziroma ste kdaj kadili? (Obkrožite odgovor) 
a) Ne kadim in nikoli nisem kadil/a 
b) Včasih sem kadil/a, sedaj ne več 
c) Redno kadim 
d) Občasno kadim 
 
17). Kako pogosto se na vašem dnevnem jedilniku pojavijo naslednja hranila? 
(Označite na tabeli) 
Hranila Vsak dan 3-5x/teden 1-2x/teden  Občasno Nikoli  
Ogljikovi 
hidrati (žita in 
žitni izdelki) 















     
 
18). Prosim, dopolnite: 
a) Telesna teža: __________________  b)   Telesna višina: 
____________________ 
19). Ali ste že slišali za spojino akrilamid? (Obkrožite odgovor) 
 
a) Da                    b)  Ne                   c) Ne vem  
 
 
NAJLEPŠA HVALA ZA VAŠE SODELOVANJE 
 
 
  
 
  
 
